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PENGARUH PEMBERIAN ANKLE STRATEGY EXERCISE TERHADAP 
KESEIMBANGAN STATIS PADA LANJUT USIA 
 
Abstrak 
Pada usia lanjut proses penuaan terjadi dimana pada sistem neurologis, sistem 
sensori: visual, vestibular propioseptive dan sistem muskuloskeletal mengalami 
perubahan untuk dapat memperbaiki diri atau mengganti dan mempertahankan 
fungsi normalnya. Sehingga dapat mempengaruhi kemampuan keseimbangan dari 
lanjut usia. Ankle strategy exercise merupakan intervensi yang dapat diberikan 
pada kondisi tersebut yang bermanfaat untuk meningkatkan dan memelihara 
fungsi keseimbangan dari lanjut usia. Penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
adanya pengaruh pemberian ankle strategy exercise terhadap keseimbangan statis 
pada lanjut usia. Metode yang digunakan yaitu quasi eksperiment menggunakan 
desain pre-test dan post-test two group design dengan teknik purposive sampling 
untuk pengambilan sampel. Responden dari penelitian terdiri dari 20 orang, untuk 
kelompok perlakuan 10 orang dan kelompok kontrol 10 orang. Hasil dari uji 
pengaruh dengan paired sampel t-tes pada kelompok perlakuan mendapat nilai p-
value <0,05 (p=0,000) dan kelompok kontrol nilai p-value <0,05 (p=0,000) maka 
ada pengaruh antara kelompok perlakuan ankle strategy exercise dan kelompok 
kontrol single leg stance exercise. Hasil uji beda pengaruh dengan independent 
sampel t-test nilai yang didapat p-value <0,05 (0,002) dengan selisih mean 
kelompok perlakuan 4,200 dan kelompok kontrol 2,800. Sehingga ada pengaruh 
antara kelompok perlakuan dengan kelompok kontrol. Kesimpulannya pemberian 
latihan ankle strategy exercise lebih baik daripada latihan single leg stance 
exercise terhadap peningkatan keseimbangan statis pada lanjut usia.  
 
Kata Kunci: keseimbangan statis, functional reach test, ankle strategy exercise, 
single leg stance exercise. 
 
Abstrack 
In the elderly is an aging process occurs where in the neurological system, the 
sensory system: visual, vestibular propioceptive and the musculoskeletal system 
changes to be able to repair themselves or replace and maintain normal function. 
So that in can affect the ability of balance from the elderly. Ankle strategy 
exercise in an intervention that can be given in these conditions which is useful to 
improve and maintain the balance function of the elderly. This study aims to 
determine the effect of giving ankle strategy exercise on static balance in the 
elderly. The method used is quasi experimental with research design is pre-test 
and post-test two group design. Technique sampling uses purposive sampling. The 
subjects of this study were 20 people with 10 people in the treatment group and 10 
people in the control group. The results of the influence test using paired sample t-
test in the treatment group with a p-value <0.05 (p=0,000) and the control group 
with a p-value <0.05 (p=0,000) then there is an influence between the ankle 
strategy exercise in the treatment group and sigle leg stance exercise in the control 
group.  Different influence test using independent sample t-test obtained p-value 




group 2,800. Then there is a different effect between the treatment group with 
ankle strategy exercise and the control group with single leg stance exercise. 
So there was a significant difference in effect on the treatment group with ankle 
strategy exercise and control group with single leg stance exercise. Conclusion of 
this research are giving an ankle strategy exercise and single leg stance exercise 
can improve static balance in the elderly. 
 




Pada lanjut usia akan terjadi proses menua, dimana pada proses menua ini 
terdapat penurunan fungsi tubuh seperti penurunan kekuatan otot, penurunan 
fleksibilitas serta penurunan elastisitas otot yang dapat mempengaruhi postur 
tubuh seseorang. Sehingga mengakibatkan penurunan kemampuan untuk 
mempertahankan keseimbangan tubuh pada lanjut usia (Prasetyo & Indardi, 
2015). 
Keseimbangan merupakan kemampuan tubuh untuk mempertahankan pusat 
gravitasi pada bidang tumpu pada posisinya dan stabilitas dalam keadaan dinamis 
ataupun statis. Ada beberapa faktor yang dapat mempengaruhi keseimbangan 
yaitu: center of gravity, line of gravity dan base of support. Pada lanjut usia 
dengan menurunnya kondisi fisik akan menimbulkan perubahan-perubahan yang 
dapat mengganggu kestabilan tubuh sehingga bisa menimbulkan terjadinya 
gangguan keseimbangan (Sibley et al., 2011).  
Latihan yang bisa diberikan pada lanjut usia untuk meningkatkan 
keseimbangan yaitu latihan dengan ankle strategy exercise merupakan bentuk 
latihan keseimbangan dengan menstimulus sistem muskuloskeletal yang dapat 
meningkatkan kerja otot-otot pada ekstremitas bawah agar dapat menstabilkan 
posisi tubuh manusia dan merangsang tubuh untuk dapat mengontrol gerakan dari 
sendi ankle dan kaki ke arah plantar fleksi posisi metatarsophalangeal joint 
berada di posisi toes off, center of presseure akan bergerak ke arah anterior hal ini 
bertujuan untuk mempertahankan base of support pada ankle joint. Pada posisi ini 
terjadi kontraksi isometrik pada otot gastrocnemius, hamstring, dan otot 




Saat terjadi gerakan dorso fleksi posisi tumit menyentuh lantai (hels strike) 
gerakan ini menyebabkan center of presseure akan bergerak ke arah posterior hal 
ini bertujuan untuk mempertahankan base of support pada ankle joint. Pada posisi 
ini terjadi kontraksi otot tibialis anterior, quadriceps, m.abdominis (Sato et al., 
2010).  
Dari uraian di atas maka penelitian ini bertujuan untuk mengetahui 
pengaruh dari pemberian ankle strategy exercise terhadap peningkatan 
keseimbangan statis pada lanjut usia. 
2. METODE 
Jenis penelitian yang digunakan yaitu quasi eksperimental dengan desain two 
group pretest-posttest design ypre-test dan postest two group design. Penelitian 
ini terbagi menjadi dua kelompok yaitu kelompok perlakuan dengan ankle 
strategy exercise dan kelompok kontrol dengan single leg stance exercise. 
Penelitian dilakukan di Posyandu Lansia Abadi 1 Gonilan yang dilaksanakan pada 
bulan Mei 2019 selama 3 minggu dengan frekuensi 4 kali dalam satu minggu. 
Pengambilan sampel dengan menggunakan teknik purposive sampling yang 
terdiri dari variabel bebas ankle strategy exercise dan variabel terikat 
keseimbangan statis pada lanjut usia. Responden penelitian ini adalah lanjut usia 
yang telah memenuhi kriteria inklusi. Intrumen pengukuran keseimbangan statis 
dengan mengggunakan functional reach test. 
3. HASIL PENELITIAN 
3.1 Karakteristik Responden 
Tabel 1. Karakterisitk responden 
Karakteristik Kelompok Perlakuan Kelompok Kontrol p-value 
 n  = 10 % n = 10 %  
Umur     0,43 
Mean ± SD 60,65  ± 3,748  64,60  ± 2,989   
Minimal 60  60   
Maksimal 70  69   
Nilai 
Keseimbangan 
    0,06 
Mean ± SD 23,90  ± 2,601  25,70  ± 1,494   
Minimal 19  23   







Berdasarkan tabel 1 menunjukkan hasil homogen antara karakteristik usia dan 
nilai keseimbangan statis pre-test dengan menggunakan functional reach test. 
Hasil p-value yang didapatkan yaitu >0,05 pada masing-masing karakteristik 
responden. 
3.2 Uji Normalitas Data 







Dari tabel 2 hasil dari uji normalitas data pada kedua kelompok menunjukkan 
nilai p-value >0,05 yang berarti data tersebut berdistribusi normal. 
3.3 Uji Pengaruh  








Berdasarkan tabel 3. Didapatkan hasil bahwa terdapat pengaruh yang signifikan 
keseimbangan baik kelompok kontrol maupun kelompok perlakuan. Hal ini 
diketahui dari hasil pengujian dengan menggunakan uji paired t-test, diperolah 
hasil bahwa nilai p-value 0.000 < 0.05. 
3.4 Uji Beda Pengaruh Kelompok Perlakuan dan Kelompok Kontrol 






Kelompok Mean nilai 
Keseimbangan 
P-value Hasil 
Kelompok Perlakuan     
Pre Test 23,90 0,178 Normal 
Post Test 28,10 0,094 Normal 
Kelompok Kontrol    
Pre Test 25,70 0,854 Normal 
Post Test 28,50 0,849 Normal 
Kelompok Mean selisih 
Nilai 
Keseimbangan 
SD P- value Kesimpulan 
Kelompok 
Perlakuan  
4,200 0,919 0,000 Ha diterima 
Kelompok 
Kontrol 
2,800 0,919 0,000 Ha diterima 
Kelompok N Mean selisih 
keseimbangan 
SD Levene’s test p – value 
Kelompok 
Perlakuan  
10 4,200 1,075 0,704 0,002 




Hasil uji beda pengaruh yang dilakukan menggunakan uji Independent sampel t-
test didapatkan hasil nilai p<0,05 yaitu 0,002 dengan nilai mean 4,200 pada 
kelompok perlakuan menggunakan ankle strategy exercise sedangkan kelompok 
kontrol dengan nilai mean 2,800 menggunakan single leg stance exercise.  
3.5 Pembahasan 
Pada usia lanjut terjadi proses penurunan pada sistem neurologis atau saraf pusat, 
sistem sensori seperti visual, vestibular dan propiosepsitif serta muskuloskeletal 
yang akan berdampak pada penurunan fungsi keseimbangan (Mekayanti et al., 
2015). 
Ankle strategy exercise yaitu latihan keseimbangan dengan memberi 
stimulus pada sistem muskuloskeletal yang dapat meningkatkan kerja otot-otot 
ekstremitas bawah agar dapat menstabilkan posisi tubuh dan untuk mengontrol 
goyangan pada sendi ankle dan kaki ke arah plantar fleksi dan dorso fleksi 
(gastrocnemius, hamstring dan otot punggung) dan dorso fleksi (tibialis anterior, 
quadriceps dan diikuti otot abdominal) yang diterima oleh tubuh sehingga tubuh 
mampu untuk mempertahankan posisinya (Cho & Kim, 2012). 
Informasi yang masuk dari periperal reseptor masuk ke sistem saraf pusat 
untuk bisa diproses di motor efferen, dikirim kembali ke sistem muskuloskeletal 
untuk terjadi reaksi pergerakan. Pada saat perpindahan gerakan ankle dan 
dipertahankan selama beberapa detik memberikan kesempatan untuk 
teraktivasinya motor neuron pada muscle spindle otot agonis dan golgi tendon 
organ pada otot antagonis sebagai dasar reedukasi neuromuskular (Mackey & 
Robinovitch, 2004). 
Informasi dari mekanoreseptor dikonduksikan ke area sub kortikal, batang 
otak dan korteks serebral di sistem saraf pusat melalui berbagai tipe serabut saraf. 
Sensasi dari mekanoreseptor di kulit, ligamen, kapsul sendi dan 
musculotendinogen yang dikombinasikan dengan input dari vestibular dan visual 
untuk mempertahankan kontrol postur dan keseimbangan (Rogers et al, 2013). 
Single leg stance exercise merupakan latihan untuk mengontrol stabilitas 
postural tubuh dengan berdiri tegak lurus dengan menggunakan satu kaki tanpa 




baik dengan mengontrol center of body mass, center of gravity terhadap base of 
support. Saat melakukan stabilisasi kontraksi otot yang terjadi adalah statis atau 
isometrik yang dapat merangsang kerja dari otot, tendon dan sendi dimana untuk 
mengontrol gerakan diperlukan input visual yang fungsinya memberi informasi 
dan memprediksi timbulnya gangguan dari setiap gerakan kaki, lengan dan tubuh 
lainnya (Amorim et al, 2013). Latihan ini berguna untuk meningkatkan 
keseimbangan statis pada lanjut usia karena saat melakukan gerakan ini akan 
berfungsi meningkatkan kekuatan dari otot-otot yang ada pada ekstremitas bawah 
(Munawwarah & Rahmani, 2015). 
4. PENUTUP 
4.1 Kesimpulan 
Pemberian latihan ankle strategy exercise pada kelompok perlakuan dan latihan 
single leg stance exercise pada kelompok kontrol sama-sama memberikan 
pengaruh dan efek yang baik (positif) pada lanjut usia di Posyandu Abadi I 
Gonilan terhadap peningkatan keseimbangan statis pada para lanjut usia. 
4.2  Saran 
4.2.1 Keilmuan  
Untuk bidang keilmuan dapat dijadikan sebagai informasi tentang manfaat 
pemberian latihan ankle strategy exercise dan single leg stance exercise 
terhadap peningkatan keseimbangan statis pada lanjut usia. 
4.2.2 Peneliti lain 
Untuk peneliti lain bisa dijadikan sebagai pedoman dan bahan informasi. 
Untuk penelitian selanjutnya dapat menambahkan responden lanjut usia 
yang berjenis kelamin laki-laki dan dapat mengontrol aktivitas fisik 
responden seperti olahraga. 
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